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Ⅰ は じ め に
日本人の主要な死因は悪性新生物，ついで
脳血管障害，心血管疾患が多くなっている。
これらの背景には，運動不足や偏った食習慣
などを含む，不適切な生活習慣が考えられる。
そこでわれわれは，本学大学生や地域住民の
食生活状況の実態を調査し①運動頻度，強度
も高く，かつ身体状況が良好な大学生であっ
ても食品摂取量，および栄養素等の摂取状況
が低い②本学のスポーツクラブに参加し，健
康意識の高い住民であっても食品摂取に偏り
がある③その後，この住民に対し短期間の食
育介入指導を実施したところ，良好な改善が
みられた，などを報告してきた１－３）。
今回はこれらの基礎調査をもとに，年齢差
のある地域住民，大学生の食品摂取状況を把
握し，これからの食育指導の参考にすること
を目的に再検討した結果を，ここに報告する。
Ⅱ 調査対象および方法
本学大学生の調査方法，内容は生涯学習シ
ステム学部研究紀要第７号１）で，地域住民
についても同じく第９号３）で報告したとお
りである。大学生の調査は２００５年１２月，地域
住民は２００７年７月に，それぞれ研究計画，趣
旨等をパンフレットに示し配布後，参加者に
対し，インフォームドコンセントを得たうえ
で，身体計測・採血および食生活状況および
食物摂取頻度調査を行った結果を用いた。な
お，今回対象とした地域住民は，調査開始時
における介入・非介入群，全参加者とした。
なお，データは平均値±標準偏差で表示し，
統計処理にはSPSS Ver．１４を用い，ｐ値０．０５
以下を統計学的有意とした。
Ⅲ 調査結果と考察
１．対象者の属性
調査対象とした地域住民（以下住民）は，２４
１）北翔大学 生涯学習システム学部 健康プランニング学科
２）北翔大学 生涯スポーツ学部 スポーツ教育学科
３）北翔大学 生涯学習システム学部 学習コーチング学科
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歳から３４歳までの男性４人，女性２８人で，平
均年齢は５３．９歳である。本大学の「北方圏生
涯スポーツ研究センターの総合型地域スポー
ツクラブ（スポル）」に所属し，週１，２回
の運動を実施しており，身体活動レベルは平
均２．１とⅢ，「高い」に属する。一方，本学大
学生（以下学生）は，生涯学習システム学部
健康プランニング学科２，３年次（１９－２１歳）
の男子学生６２名，女子学生４３名で運動部に所
属し，身体活動レベルは同じくⅢと「高い」
に属しており，アスリートとして活躍してい
る学生も多く含んでいる。
２．住民および学生の食品摂取傾向
対象とした学生の食品摂取状況はすでに報
告２）したが，充足率がほぼ１００％を示した食
品群は女子の油脂類のみであった。主要な食
品群では女子のほうに高い摂取傾向がみられ
たものの，男女ともに７０％以上の充足率を示
した食品は肉類，乳類のみで，ほぼ５０％にも
充たない食品は穀類，豆類，卵類であった。
その反面，菓子類は男子学生で約２倍，女子
学生では約４倍と非常に高い摂取であった。
一方，住民３）は男性，女性あわせた充足
率でみると，８０％以上とほぼ充足している食
品は乳類，肉類，７０％以上が穀類，豆類，魚
介類で，そのほかの食品もほぼ５０％以上と，
学生に比べ充足率の高い傾向がみられた。し
かし住民は油脂類，菓子類の摂取もそれぞれ
約１．２倍，３倍と高く，油脂類は女性が，菓
子類は男性のほうが高くなっていた。
同じ身体活動レベルⅢ（高い）である，住
表１ 住民および学生の食品摂取状況
食品群
摂取量
（g／体重㎏）
住民（身体活動レベルⅢ） 学生（身体活動レベルⅢ）
男性（n＝４） 女性（n＝２８） 男子（n＝６２） 女子（n＝４３）
平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差
穀類 ５．６１±０．８６ ６．８５±１．６５ ６．３０±３．１０ ６．６３±１．８９
いも類 ０．４０±０．３７ ０．７２±０．６２ ０．３１±０．３１ ０．６１±０．５１
緑黄色野菜類 １．１７±０．３５ １．５６±０．７９ ０．５３±０．４２ ０．８９±０．６６
その他の野菜類 １．２２±０．４９ ２．８２±１．６６ ０．８９±０．６５ １．５６±０．９０
海藻類 ０．０７±０．０１ ０．１２±０．０８ ０．０５±０．０５ ０．０６±０．０５
豆類 １．３０±０．７３ １．０２±０．４３ ０．７０±０．６４ ０．７７±０．６７
魚介類 ０．９４±０．３１ １．４６±０．８５ ０．６４±０．５９ ０．７０±０．５５
肉類 １．０７±０．７４ １．２０±０．９０ １．２９±０．７５ １．５４±１．００
卵類 ０．５７±０．２０ ０．５５±０．３２ ０．５９±０．４８ ０．６０±０．３２
乳類 ４．８６±１．８３ ３．２２±２．１７ ３．２０±２．７８ ２．７９±２．９０
果実類 １．３９±０．９３ １．７８±１．３２ ０．９５±１．０１ １．３８±１．４３
菓子類 １．４６±０．４７ １．４４±０．８６ １．３１±０．８８ ２．３０±１．４８
嗜好飲料 ２．０１±２．１６ １．１６±１．６９ ３．８７±３．０５ ２．２４±１．８４
砂糖 ０．１２±０．０６ ０．１８±０．１０ ０．０６±０．０５ ０．０９±０．０８
種実類 ０．０２±０．０２ ０．０３±０．０４ ０．０１±０．０２ ０．０１±０．０２
油脂類 ０．１５±０．０５ ０．２５±０．１１ ０．１５±０．０８ ０．２３±０．１８
調味料・香辛料 ０．３３±０．２２ ０．５１±０．１６ ０．５８±０．４４ ０．５９±０．４０
最も摂取量の多い対象群
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民および学生の体重あたりの食品摂取量を表
１に示した。網掛けは，各食品群における摂
取量の最も多い対象群である。
穀類は住民女性の摂取が多く，次いで学生
であるが，男子，女子ともにばらつきが多い。
学生は食事の回数が不規則，食事内容も主食
を伴わないなど食事摂取・内容にばらつきが
あるためと推測される。いも類は住民女性，
ついで女子学生の摂取が多い反面，住民男性，
男子学生はそれぞれの約半分の摂取にとどまっ
ている。摂取量の多い女性群のいもの食べ方
は，住民女性は内食として家庭でいもを調理
し，一方女子学生はフライドポテト，マッシュ
ポテトなど外食，中食の食事形態での摂取が
多いのではないかと推測する。緑黄色野菜，
その他の野菜は住民女性，女子学生，住民男
性の順に摂取しているが，男子学生は両野菜
ともに非常に少なく，ほとんど食べていない
学生もいる。海藻類についても同様である。
豆類は住民男性の摂取量が多い。副菜として
簡単に利用できる納豆，豆腐など学生の利用
が多いと推測したが，最も少ない摂取であっ
た。肉類は若い年齢層に摂取傾向が多いとい
われているが，今回は女子学生の摂取が一番
多く，住民男性が最も低い。一方，魚介類は
肉類と異なり高齢ほど摂取の多いことが知ら
れており，ここでも同様の傾向がみられた。
卵類は食品群の中で最も対象者間に摂取の差
がみられず，おおよそ３日に２個くらいとっ
ている量であろう。乳類は，カルシウム供給
源としてよく知られているが，一般には学校
給食の終了した若い年齢層の摂取が少ない。
運動をしている学生は予想に反して男子，女
子ともに少なく最も多い摂取群は住民男性で
あった。菓子の摂取は，以前にも報告したが，
女子学生が最も多い。嗜好飲料については学
生が住民より摂取が多い。砂糖類，種実類は
学生に比べ住民が多く，さらに女性の摂取が
多い。油脂類については若い年齢層に多いこ
とが推測されたがここでは，女性住民が多かっ
た。表１に示すように食品全般に住民女性の
摂取量が多い結果となった。
次に主食である穀類とどのような食品をと
もにとっているかを体重あたりの摂取量をも
とに，偏相関分析で検討した。学生の場合，
BMI，性別を制御変数とし，検定項目は穀類，
こめ類，パン類，麺類，いも類，緑黄色野菜，
その他の野菜，海藻類，豆類，卵類，乳類，
果実類，菓子類，嗜好飲料類，砂糖類，種実
類，油脂類，調味料・香辛料類とした。この
結果を表２に示した。
こめ類を主食とする場合，豆類，卵類とと
もにとることが多く，また肉類や魚介類も食
べている。調味料・香辛料との関連も高く，
乳類の利用も多い。パン類を主食とする場合，
副菜となる食品群との有意な関連は無く，菓
表２ 主食とそのほかの食品摂取の関連 ―学生―
豆類 魚介類 肉類 卵類 乳類 海藻類 菓子類 油脂類 調味料香辛料
穀類 ０．４１３** ０．１７９ ０．２１８* ０．２９７** ０．３８７** ０．２０５* ０．１９２ ０．１４３ ０．４０３**
こめ類 ０．４３８** ０．２１５* ０．２４９* ０．４１７** ０．３５９** ０．１５７ ０．０９１ ０．１２７ ０．３２９**
パン類 ０．０９９ ０．０６２ ０．０６１ ０．０８９ ０．０４７ ０．１１６ ０．２１１* ０．１１２ ０．００４
めん類 ０．０３０ ０．０２０ ０．０４２ ０．１７４ ０．１４８ ０．０９３ ０．１３６ ０．０１７ ０．２５９**
*：p＜．０５ **：p＜．０１
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子類とのみであった。パンだけでは満足感が
得られず，菓子類で補っていると考えられる。
めん類の場合は，調味料・香辛料類とのみの
相関であった。これらのことから主食をご飯
にしている場合，パン，麺類に比べ主菜とな
る食品類をいろいろと良く摂っていることが
窺われる。
一方，住民も年齢，性，BMI を制御変数
として，検定項目はこめ類，パン類，麺類で
はなく穀類とし学生の場合と同様に検討した
が，穀類と他の食品群との有意な関連はみら
れなかった。
表３にエネルギーに対する各摂取比率等を
示した。たんぱく質エネルギー比率は１２－
１４％，アスリートは１５－１８％が望ましいとさ
れているが，学生の摂取比率は低くなってい
る。脂質エネルギー比率は３０歳未満までは２０
－３０％，３０歳以上は２０－２５％が望ましいとさ
れるが，両群の対象者ともに高く，特に住民
は基準を大きく上回っている。穀類エネルギー
比率は５０－６０％が望ましいが，両群とも大き
く下回っている。炭水化物エネルギー比にく
らべ，穀類エネルギー比が少ないのは，いも
類・豆類のでんぷん等の複合多糖類の他，菓
子類や砂糖等の摂取が多いためと推測される。
動物性たんぱく質比の望ましい比率は４０－４５％
であるのに対し，どの群も上回っている。多
価不飽和脂肪酸（以下，PUFA）の，植物性
油脂に多い n６系と，魚油等に多い n３系の
バランスを示した n６／n３脂肪酸比率は学生
群の方が男女ともに高い。魚介類の充足率が
学生の場合は４０％にも及ばずかなり低く４），
一方住民は７５％と高いものの，植物性油脂類
の摂取も述べてきたように高いためと考えら
れる。この n６／n３脂肪酸比率の推奨値は諸
外国で異なる５）。やや古いデータではあるが，
アメリカ（１９８９），カナダ（１９９０），では４－１０
を，当時日本（１９９５）では４を推奨している。
また血清中における n３系 PUFAも日系ア
メリカ人より日本在住日本人が３倍以上高く，
逆に n６系 PUFAは日本人の方が低いため，
n６／n３脂肪酸比率は１１．８，日本人（都市部
３．８３と郡部２．７３）は約１／３になっている。また，
女子学生（栄養士養成系大学）の脂質摂取状
況５）は，東京が４９．２ｇ，n６／n３脂肪酸比率
が３．５なのに対し，愛知，福岡は５８ｇ，摂取
比率は６．１，神奈川７２ｇ，６．０と本学学生と近
い比率になっている。n６，n３系 PUFA６）
表３ 住民および大学生の食品摂取状況
摂取比項目
住民（活動強度Ⅲ） 学生（活動強度Ⅲ）
男性（n＝４） 女性（n＝２８） 男子（n＝６２） 女子（n＝４３）
平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差
Ｐ：たんぱく質Ｅ比 １４．４３±０．８１ １４．４３±１．６５ １３．１１±１．９３ １２．６９±１．８０
Ｆ：脂質Ｅ比 ３０．６０±３．７０ ２９．１４±０．６２ ２９．９０±４．２３ ３１．８４±５．３６
Ｃ：炭水化物Ｅ比 ５４．９８±４．３３ ５６．４３±０．７９ ５６．９８±５．５６ ５５．４７±６．２７
穀類Ｅ比 ３３．４３±１．４２ ３６．４４±１．６６ ３５．２１±９．１５ ３３．４６±９．９０
動物たんぱく比 ５１．９０±０．９８ ５２．８７±０．０８ ５１．８２±１１．７０ ４８．５７±１０．９１
n６系／n３系脂肪酸 ４．８８±０．７１ ４．３０±０．７７ ５．４７±１．０７ ５．６１±０．８８
Ｅ：エネルギー
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は，それぞれ代謝過程でエイコサノイドを分
泌するが n３系のEPA，DHA由来は抗炎症
作用，一方，n６系のアラキドン酸由来は逆
に炎症反応，血小板凝集などを引き起こす。
２経路間の代謝過程で競合している箇所があ
るため，n３ PUFAを多く摂取すると細胞
膜リン脂質の脂肪酸がアラキドン酸に比較し
て多くなり，抗炎症作用をもつエイコサノイ
ドが分泌されることになる。n３PUFAのな
かでもEPAよりDHAに心血管疾患の死亡
率や改善に効果があった報告７）等多くの研
究報告がある。マグロ，カツオなどの魚を２
日に１００ｇ以上生食するように勧めた結果８），
EPA，DHAサプリメントの服用に比べ有意
な血清脂質の変化は認められなかったものの，
血液流動性が向上し，血栓性疾患予防の可能
性が期待される。
３．住民および学生の食品摂取と血清脂質
地域住民および学生の体格指数，血圧，血
清脂質の平均値を表４に示した。メタボリッ
クシンドロームの診断基準値から外れる高血
圧，脂質代謝異常を示す高トリグリセリド
（TG）血症，低HDLコレステロール（HDL
C）血症の割合，ならびに脂質異常症の基準
となったLDLコレステロール（LDLC）１４０
mg／dL 以上の割合についてもすでに報告４）
しているが，血圧，LDLC値の異常者の割
図１ LDLC／HDLC比と食品摂取
表４ 身体状況および血清脂質検査結果
測定項目 単位
住民（活動強度Ⅲ） 学生（活動強度Ⅲ）
平均値 ± 標準偏差 平均値 ± 標準偏差
体格指数（BMI） ㎏／㎡ ２２．７ ± ２．６ ２２．０ ± ２．４
収縮期血圧 mmHg １２５．３ ± １７．７ １２２．４ ± １３．４
拡張期血圧 mmHg ７７．９ ± １０．３ ６９．７ ± ８．５
中性脂肪（TG） ㎎／dL ９０．３ ± ３５．２ ８５．０ ± ６８．８
HDLC ㎎／dL ６６．０ ± １２．４ ６８．６ ± １５．４
LDLC ㎎／dL １３３．５ ± ２８．０ ９９．４ ± ２０．１
TG／HDLC １．４ ± １．４ １．５ ± １．８
LDLC／HDLC ２．１ ± ０．５ １．５ ± ０．５
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合が両群ともに約３４％と高い。メタボリック
シンドローム，および動脈硬化の指標となる
TG／HDLC，LDLC／HDLCもあわせて表
４に示した。住民は，LDLC濃度の平均値
がかなり高いため，学生に比べ LDLC／HDL
C比が高くなっている。LDLCの低下は心
血管疾患の発症頻度を低下させ，一方HDL
粒子はコレステロール逆転送を担うリポ蛋白
であり，HDLCレベルは心血管イベントと
負の相関があることがしられている。LDL
C，HDLCレベルと共に LDLC／HDLC比
が心血管イベントの重要な指標となり，約１．５
以下であるとアテローム容積を減少させ，動
脈硬化の退縮を示すメタ解析の報告９）があ
る。LDLC／HDLC比と主要な食品群との
関連を求めたところ体重（㎏）あたりの肉類，
油脂類と有意な（p＜０．０５）に正の相関がみ
られた。また，脂質エネルギー比とも有意な
（p＜０．０５）正の相関が，一方炭水化物エネ
ルギー比とは有意な（p＜０．０５）負の相関が
みられた。これらの散布図を図１に示した。
正の相関がみられた脂質や肉類と n６系，n
３系脂肪酸との関連を調べたところ，いずれ
も有意な正の相関がみられ，n６系（r＝０．４８，
p＜０．０１）の方が，n３系（r＝０．４０，p＜０．０５）
に比べ強いが，n６／n３比との関連はみられ
なかった。しかし学生の LDLC／HDLC比
と主要な食品群の関係を同様に調べたが，地
域住民とは異なる傾向がみられた。穀類，緑
黄色野菜，その他の野菜と有意な（p＜０．０５）
に負の相関がみられ，油脂類とも有意な（p
＜０．０１）負の相関がみられた
Ⅳ お わ り に
活動強度の高い地域住民，本学学生を対象
に，体重あたりの食品摂取量を基に，食品摂
取状況を比較，検討した。
①野菜類，豆類，乳類，魚介類など多くの食
品摂取量は地域住民が多く，一方学生の多
い摂取食品は肉類，嗜好飲料，調味料など
であった。住民，学生ともに男性に比べ女
性の方が摂取量は多い。
②学生では，こめ類を主食としている場合は，
パンや麺類に比べ，豆，卵，乳，魚介，肉
類など多くの食品もともに食べている。
③住民，学生両群ともに穀類エネルギー比が
かなり低い。学生は，たんぱく質エネルギー
比がやや低く，住民は脂質エネルギー比の
高い傾向がみられた。
④住民の血清 LDLC平均値が，学生に比べ
38 北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要 創刊号 ２０１０
やや高いため動脈硬化指数 LDLC／HDL
C比も高くなっている。LDLC／HDLC
比は肉類，油脂類と，また脂質エネルギー
比と有意な正の相関がみられた。
⑤これらの結果から第一に，住民・学生とも
に菓子類や嗜好飲料の摂取量を減らすこと，
第二に学生は主食，できればこめ類の頻度
を高くし，多種類の食品摂取を心がけるこ
と，住民は油脂類の使用を減らす調理上の
工夫をする必要性があると思われる。
付 記
本研究は文部科学省「私立大学戦略的研究
基礎形成支援事業」助成を受けて実施したも
のである。
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